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เปิิด้บ้้านี้
บ้างจุาก

 ปีเกิ่ากิำลิังจัะผ่่านไปเหลืิอไว้เพัียงความทรงจัำทั�งดีแลิะไม่ดี 

ปี 2566 เป็นปีแห่งบททดสิอบแลิะความท้าทายมากิมาย ทั�งกิาร

แพัรร่ะบาดของโรคโควิด-19 สิงคราม สิถานกิารณ์์เศรษัฐกิจิัโลิกิที� 

ผ่นัผ่วน ปญัหาสิิ�งแวดลิอ้ม แลิะกิารเปลิี�ยนแปลิงสิภาพัภมูอิากิาศ

ที�สิ่งผ่ลิกิระทบต่่อชั่ีวิต่ผู่้คนทั�วโลิกิ อย่างไรกิ็ต่าม ทุกิคนกิ็ยังคง

ผ่า่นพ้ันช่ั่วงเวลิาที�ยากิลิำบากินี�มาไดด้ว้ยความสิามัคคแีลิะความ

ร่วมมือร่วมใจั ชั่่วยเหลิือซึ่่�งกิันแลิะกิัน

 ปี 2567 เป็นปีนักิษััต่รมะโรงหรือปีมังกิรทอง ปีนี�ถือเป็นปีมงคลิที�

เชั่ื�อว่าจัะนำพัาความโชั่คดี ความรุ่งเรือง แลิะความสิำเร็จัมาสิู่ทุกิๆ คน 

นอกิจัากิเชืั่�อว่าเป็นปีมงคลิแล้ิว สิิ�งที�ต่้องทำควบคู่กัินไปคือกิารดูแลิ

สิุขภาพักิายแลิะสิุขภาพัใจั ดูแลิสิุขภาพักิายด้วยกิารรับประทานอาหารที�

มีประโยชั่น์ ออกิกิำลิังกิายอย่างสิม�ำเสิมอ พัักิผ่่อนให้เพัียงพัอ แลิะดูแลิ

สิุขภาพัใจัด้วยกิารปลิ่อยวางความคิดลิบ มองโลิกิในแง่ดี แลิะชั่่วยเหลิือ

ผู่้อื�น เรียนรู้สิิ�งใหม่ๆ อยูเ่สิมอ อยู่กัิบปัจัจัุบัน อดีต่คือสิิ�งที�ผ่่านไปแล้ิว 

อนาคต่คอืสิิ�งที�ยงัมาไมถ่ง่ จังอยูก่ิบัปจััจับุนัใหม้ากิที�สิดุ ชืั่�นชั่มกิบัสิิ�งที�เรามี 

แลิะทำทุกิๆ วันให้ดีที�สิุด

 ทีมงานผู่้จััดทำจัุลิสิารครอบครัวใบไม้ขอสิ่งความปรารถนาดีไปยัง 

ทกุิท่าน ขอใหท้กุิท่านมสีิขุภาพักิายแลิะใจัที�แข็งแรง ปราศจัากิโรคภยัไขเ้จับ็ 

ประสิบความสิำเร็จัในทุกิๆ ด้าน ขอให้ทุกิท่านมีความสุิข สิมหวงัในทุกิๆ อย่าง 

ที�ต่ั�งใจัไว้แลิะอย่าลืิมแบ่งปันความสุิขให้กิับผู่้อื�นด้วย เพีัยงเท่านี�  

กิ็สิามารถทำให้โลิกินี�น่าอยู่ข่�นได้ ร่วมกิันสิร้างโลิกิที�ดีกิว่าได้

https://www.bangchak.co.th/
mailto:suwannee@bangchak.co.th
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 โรงรถ
โดย เด็กิดอย

 ปี็ใหม่้น่ใ้ครพื่รอ้ม้เดิืนทำางยกมื้อข้ึ่น ไม่้ว่าจุะไป็ท่ำองเทำ่�ยวหรอืกลบัไป็เย่�ยม้ครอบครวัทำ่�ตา่งจัุงหวดัื ระยะทำางจุะใกล้
หรือไกล ก็อย่าลืม้ตรวจุเช็กสภาพื่รถึคู่ใจุให้ม้่ความ้พื่ร้อม้ก่อนออกเดืินทำางกันนะครับ

ไขข้อสงสัย
ขับ้รถทางไกลต้้องจุอด้พักรถ?

 ก่อนออกเดืินทำางช่วงปี็ใหม่้น่้ 
ควรเช็กรถึให้พื่ร้อม้ใช้ เตร่ยม้ร่างกาย 
ให้พื่ร้อม้ข่ับ พื่ักผ่อนให้เพื่่ยงพื่อ

ขับ้ข้�ปิลอด้ภััย ต้ลอด้การเด้ินี้ทางครับ้

ที�มา : https://safedrivedlt.com/ขับรถทางไกิลิ-จัอดพัักิรถ/

 • ผู่ขั้บขี�ไดผ่้่อนคลิาย พักัิเติ่มพัลัิง 

ด้วยกิาแฟหรือเต่ิมความสิดชั่ื�นด้วย 

น�ำาเยน็ เครื�องดื�มรสิเปรี�ยว เดนิยดืเสิน้

ยืดสิายช่ั่วยลิดอากิารง่วง ลิดอากิาร

ปวดเมื�อยลิ้าต่ามร่างกิาย

 • ระบายความร้อนสิะสิม 

ที�เกิิดข่�นกิับยางรถยนต่์

ทำาไมต้้องจุอด้พักรถ?

 พัักิเมื�อขับอย่างต่่อเนื�องจันถ่ง

ระยะ 200 กิม. หรือทุกิๆ 2-3 ชั่ม. 

ให้จัอดพัักิ 10-15 นาที

 จุอด้พักบ้่อยแค่ไหนี้?

 กิารเปิดฝากิระโปรงรถจัะชั่่วย

ระบายความร้อนได้เพัียงเล็ิกิน้อย

เท่านั�น หากิไม่เปิดกิ็ไม่ได้สิ่งผ่ลิเสิีย

ต่่อเครื�องยนต่์

จุอด้พักรถต้้องเปิิด้ 
ฝากระโปิรงรถหรือไม่?

 สิามารถดับเครื�องได้ทันที ยกิเว้น

รถบางรุ่นที�ออกิแบบเครื�องยนต์่มา

โดยเฉพัาะ ให้ศ่กิษัาจัากิคู่มือรถ แลิะ

เมื�อลิงจัากิรถต้่องล็ิอกิรถ เพืั�อความ

ปลิอดภัยแลิะป้องกัินทรัพัย์สิินสูิญหาย

 ด้ับ้เครื�องได้้เลยหรือไม่?

https://safedrivedlt.com/%E0%B8%82%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%96%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84
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ปิลอด้ภััยกว่า
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ขับ้ข้�ปิลอด้ภััยเชิิงปิ้องกันี้อุบ้ัต้ิเหตุ้

Tip:
 การขบั้ข้�ปิลอด้ภัยั 
เชิงิป้ิองกนัี้อบุ้ตั้เิหตุ้ 
มห้ลกัปิฏิบิ้ตั้ ิด้งันี้้�

 ชั่ว่งเทศกิาลิปใีหมม่วีนัหยดุต่ดิต่อ่กินัหลิายวัน เป็นชั่ว่งที�คนสิว่นใหญเ่ดินทาง

ไปท่องเที�ยวแลิะกิลัิบภูมิลิำเนาของต่นเอง สิ่งผ่ลิให้ปริมาณ์กิารใช้ั่รถใช้ั่ถนนเพัิ�ม

มากิข่�น แลิะทำให้มีสิถิต่ิกิารเกิิดอุบัต่ิเหตุ่มากิข่�นหลิายเท่าต่ัว อุบัต่ิเหตุ่นอกิจัากิ

จัะเกิิดข่�นจัากิปัจัจััยแวดลิ้อมที�เราไม่สิามารถควบคุมได้แลิ้ว อุบัต่ิเหตุ่ยังอาจัเกิิด

ข่�นได้จัากิตั่วของผู่้ขับขี�เองด้วย ดังนั�น ครั�งนี�จั่งขอนำเสินอวิธิ์ีกิารขับขี�ปลิอดภัย

เชั่ิงป้องกิันอุบัต่ิเหตุ่แบบง่ายๆ ดังนี�

5. ให้แน่ี้ใจุว่าผู้้อ้ื�นี้เหน็ี้เรา 

ด้วยกิารให้สิัญญาณ์เต่ือน เชั่่น 

ไฟหน้า แต่ร ไฟเบรกิ ไฟเลิี�ยว

2. การมองกว้าง 

ระยะต่ามหลิังของรถคันข้างหน้าระยะห่าง 

เทียบเท่าเวลิากิารเคลิื�อนต่ัวรถ 4 วินาที  

มองกิระจักิข้างอย่างน้อย 1 ข้าง ทุกิ 5-8 วินาที 

ควรมองกิระจักิข้างทั�ง 2 ข้าง ให้สิมดุลิ

3. การกวาด้สายต้า 

ไม่จั้องมองสิิ�งหน่�งสิิ�งใดนานเกิิน 2 วินาที  

เพัราะจัะทำให้ภาพัในลิานสิายต่าหายไป

4. การกะระยะเพื�อหลบ้หลก้/ 

หาทางออกให้ต้วัเอง

เว้นระยะห่างรอบต่ัวให้เหมาะสิม 

ทั�งขณ์ะวิ�งแลิะหยุด รวมถ่งจัอด เพัื�อให้ 

เราหาทางออกิได้เผ่ื�อจัำเป็นต่้อง 

เปลิี�ยนชั่่องเดินรถเมื�อฉุกิเฉิน

ที�มา : ข้อมูลิบางสิ่วนจัากิกิารอบรมเทคนิคกิารขับรถปลิอดภัยเชั่ิงป้องกิันอุบัต่ิเหตุ่โรงเรียนทักิษัะพัิพััฒน์ SCG

* ร้้ไว้ปิลอด้ภััยกว่า   
 แนี้่นี้อนี้ครับ้ *

1. การมองไกล

มองไปข้างหน้าระยะทางเทียบเท่าเวลิากิาร

เคลิื�อนต่ัวรถ 15 วินาที เพัื�อคาดกิารณ์์แลิะ

วางแผ่นรับมือกิับเหตุ่กิารณ์์ข้างหน้า



เงินี้ทอง
ต้้องร้้

โดย ป้าแหม่มชั่วนรู้
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10 เทำคนิค ลดืนิสัยฟุุ่�ม้เฟุ่ือย  
เพิ�มโอกาสม้เงินี้เก็บ้รับ้ปิีใหม่

ที�มา : https://makebykbank.kbtg.tech/articles/10-ideas-for-spending-extravagant-money-not-enough-money-problem

 ทำุกคนอยากม้่เงินเก็บไว้สำาหรับจุับจุ่ายใช้สอยอย่างสบายใจุ หรือบางทำ่อยากไป็เทำ่�ยวต่างป็ระเทำศ เพื่ื�อ 
พื่กัผ่อนหย่อนใจุกไ็ป็ได้ืตาม้ทำ่�ต้องการ แต่หากคณุเป็็นม้นษุย์เงนิเดือืนทำ่�ม้ค่่าใช้จุ่ายยาวเป็็นหางว่าว กอ็าจุทำำาให้
เงนิท่ำ�ม้แ่บบเดืือนชนเดือืนไม่้พื่อใช้  ลองม้าดืเูทำคนคิง่ายๆ ทำ่�เราคาดืไม่้ถึงึทำ่�จุะทำำาให้เราเกบ็เงนิได้ืง่ายข้ึ่น

 1. อดใจัไว้ไม่ซึ่ื�อสิินค้าต่ามใจั 

จัดรายกิารสินิคา้ที�ต่อ้งกิารแลิะจัำเปน็ 

ก่ิอนออกิไปจัับจ่ัายใช้ั่สิอย แลิะมุ่งเลิอืกิ 

ซึ่ื�อสิินค้าต่ามที�ระบุไว้เท่านั�น หากิ

สินใจัสิินค้านอกิรายกิารต่้องอดใจัไว้

ไม่ใชั่้เงินฟุ�มเฟือย

 2. ต่ั�งเป้าหมายแลิะวางแผ่น 

กิารเงินให้ดี หากิคุณ์ต้่องกิารซึ่ื�อ

สิิ�งของชิั่�นใหญ่กิ็ต่้องประหยัดเงินไว้ 

อดออมเพัื�อไปให้ถ่งเป้าหมาย

 3. ทำบัญชั่ีรายรับรายจั่ายง่ายๆ 

เพัื�อกิำหนดวธิิ์กีิารออมเงนิอย่างถกูิต้่อง 

หรอืดาวน์โหลิดฟรีแอปพัลิเิคชัั่นออมเงิน 

ไว้ใชั่้งาน 

 4. เน้นซึ่ื�อสิินค้าที�มีคุณ์ภาพั

มากิกิว่าสิินค้าราคาถูกิ เพัราะสิินค้า

ราคาถูกิใชั่้งานไม่นานกิ็พััง 

 5. อย่าใชั่้เงินฟุ�มเฟือยด้วยกิาร

ซึ่ื�อสิินค้าชั่่วงโปรโมชั่ัน ต่้องระวังว่า

นั�นคือหลุิมพัรางสิำคัญที�ทำให้คุณ์ 

เกิ็บเงินไม่ได้

 6. ลิดพัฤติ่กิรรมเงินเดือนออกิ

แลิว้ต่อ้งรบีใชั่ ้ยิ�งมเีงนิในมอืมากิกิย็ิ�ง

ทำให้คุณ์จั่ายออกิได้ง่าย กิว่าจัะรู้ต่ัว

กิ็ไม่มีเงินเหลิือแลิ้ว

 7. เลิิกิมองหาสิินค้าราคาถูกิ 

เพัราะนอกิจัากิจัะทำให้คุณ์เสีิยเวลิา

แลิ้ว ยังทำให้ใชั่้เงินฟุ�มเฟือยเกิิน

ความจัำเป็น

 8. ลิดพัฤติ่กิรรมกิารคิดวเิคราะห์

มากิจันเกิินไป เช่ั่น มีเครื�องดูดฝุ�น 

อยูแ่ล้ิว แต่่อยากิได้ไม้กิวาดระบบไฟฟ้า 

เป็นต่้น

 9. มีบัต่รเครดิต่แค่พัอใชั่้ไม่ต่้อง

เปิดหลิายใบ แค่ 1-2 ใบ กิ็พัอ

 10. ลิดความเสิี�ยงจัากิกิารลิงทุน

ที�เราไม่มีความรู้ดีพัอ เพัราะไม่กิ่อให้ 

เกิิดรายได้ ลิงทุนให้น้อยลิง แต่่เพัิ�ม

เงินเกิ็บออมให้มากิข่�น

https://makebykbank.kbtg.tech/articles/10-ideas-for-spending-extravagant-money-not-enough-money-problem
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ไอท้ 4.0
โดย พัี�แว่นใสิ

 ปใีหมม่าถ่งแลิว้ หลิายคนใชั่โ้อกิาสินี�ในกิารต่ั�งเป้าหมายกิบัต่วัเอง 

เพัื�อให้เกิิดความเปลิี�ยนแปลิงในด้านต่่างๆ เช่ั่น กิารลิดความอ้วน  

กิารดแูลิสุิขภาพั กิารเกิบ็เงิน กิารลิงทุน หรือเปา้หมายส่ิวนต่วัอื�นๆ เพัื�อ

กิารเต่ิบโต่แลิะปรับปรุงคุณ์ภาพัชั่ีวิต่ของต่น หลิายคนต่ั�งเป้าหมายไว้ 

แต่่ขาดกิารวางแผ่นแลิะติ่ดต่ามผ่ลิอย่างจัริงจังัจัง่ไม่ประสิบความสิำเร็จั 

เพัราะกิารทำ New Year Resolution ต่้องใชั่้ความมุ่งมั�น มีวินัย แลิะ

กิารวางแผ่นที�ดด้ีวย ปจััจุับันเรามีเทคโนโลิยีแลิะแอปพัลิเิคชัั่นมากิมาย

เป็นต่ัวชั่่วยในกิารต่ั�งเป้าหมายแลิะต่ิดต่ามผ่ลิในด้านต่่างๆ 

Application  
ท้�ชิ่วยในี้การต้ั�งเปิ้าหมาย

Todoist เป็นแอปพัลิิเคชั่ันจััดกิารงานที�ต่้องทำ Checklist 

สิามารถกิำหนดเวลิาเพัื�อรับกิารแจั้งเต่ือนสิำหรับงานนั�นๆ ได้

Daylio Journal เป็นแอปพัลิิเคชั่ันเกิี�ยวข้องกิับกิารจััดกิาร

ดา้นอารมณ์์ หากิอยากิใหต้่วัเองมสีิต่มิากิข่�น เพัื�อทบทวนสิขุภาพัจัติ่ 

ของเราในแต่่ลิะวนั แลิะรบัรู้ถง่สิาเหต่ทุี�ทำให้เรามคีวามเปลิี�ยนแปลิง 

ด้านอารมณ์์ 

MyFitnessPal เปน็แอปพัลิเิคชั่นัชั่ว่ยติ่ดต่ามปรมิาณ์แคลิอรี

ของอาหารแต่่ลิะมื�อแลิะพัฤติ่กิรรมกิารออกิกิำลัิงกิาย รวมถ่ง 

สิามารถกิำหนดเป้าหมายด้านโภชั่นากิารแลิะดูแนวโน้มได้ 



  

2024

  

 Duolingo กิารเรียนภาษัากิ็เป็นเป้าหมายสิำคัญที�น้องๆ 

นกัิศก่ิษัาให้ความสินใจั แอปพัลิเิคชัั่นนี�จัะชั่ว่ยในกิารเริ�มต่น้เรียนรู้ 

ภาษัาใหม่ๆ ได้ง่ายข่�น แลิะยังมภีาษัาให้เลิอืกิเรียนรู้ได้กิว่า 40 ภาษัา

 SET Happy Money เป็นแอปพัลิิเคชั่ันเกิี�ยวกัิบกิาร

บรหิารกิารเงนิ ทางผู่เ้ขยีนได้มีแนะนำไปบา้งแลิว้ แต่ว่นันี�ขอแนะนำ 

เพัิ�มเต่มิอีกิแอปพัลิิเคชั่นัที�ทำให้เรารบัรูฐ้านะของต่วัเองได้ แลิะยงั

เป็นแอปพัลิิเคชัั่นที�ชั่่วยในกิารติ่ดต่ามรายรับ รายจ่ัาย แลิะช่ั่วย

วางแผ่นงบประมาณ์ที�เหมาะสิมสิำหรบัคา่ใชั่จ้ัา่ยแต่ล่ิะประเภทได้ 

ที�มา : https://todoist.com/features
  https://www.myfitnesspal.com/#apps
  https://daylio.net/
  https://www.set.or.th/happymoney/app.html
  https://www.duolingo.com/

 กิารทำ New Year Resolution สิามารถทำได้งา่ยข่�นดว้ยความช่ั่วยเหลืิอ 

จัากิแอปพัลิิเคชัั่น ไม่ว่าเป้าหมายนั�นจัะเกิี�ยวกัิบสิุขภาพั กิารเรียนรู้ 

กิารบรหิารกิารเงนิ หรอือื�นๆ ดงันั�น เพัื�อใหป้ใีหมป่นีี�ไดเ้ริ�มต่น้อะไรดีๆ  แลิะ

มีกิารเปลิี�ยนแปลิงมากิกิว่าปีอื�น ผู่้เขียนกิ็ขอเป็นกิำลิังใจัให้ผู่้อ่านทุกิท่าน

ประสิบความสิำเร็จัในทุกิเป้าหมายที�ต่ั�งใจัไว้ค่ะ
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บ้ันี้ทึก
ความด้้
โดย เฌอเอม

 จัากิกิรณ์ีผู่้ใชั่้ TikTok “bybuss2022” พันักิงานสิ่งพััสิดุ

ได้โพัสิต์่คลิิปวิดีโอนาทีชีั่วิต่คุณ์แม่ท่านหน่�งวิ�งมาขอความ

ชั่่วยเหลิือหลิังจัากิลิูกิเกิิดอุบัต่ิเหตุ่ของเลิ่นต่ิดคอ โดยในคลิิป

พัลิเมืองดีไม่รอชั่้ายอมทิ�งทุกิอย่างเพัื�อชั่่วยเหลิือแม่ลิูกิคู่นี� 

อย่างสิุดใจั รีบย้ายพััสิดุที�เบาะนั�งด้านหน้าไปไว้ด้านหลิังรถ 

เพัื�อให้แมล่ิกูิสิามารถนั�งได้ แลิะสิอบถามเส้ินทางไปโรงพัยาบาลิ 

ที�ใกิลิท้ี�สิดุ แมเ้หต่กุิารณ์์เรง่ดว่น แต่ด่ว้ยความมีสิต่จิัง่สิามารถ

นำเด็กิสิ่งถ่งมือหมอได้อย่างปลิอดภัย 
 พันกัิงานส่ิงพัสัิดพุัลิเมอืงดคีนนี� คอื คณุ์ปราโมทย์ แก้ิวชั่งิดวง 

พันักิงานส่ิงพััสิดุบริษััท J&T Express ซึ่่�งต่่อมาเฟซึ่บุ�กิ J&T 

Express ได้โพัสิต่์ข้อความระบุว่า “J&T Express ขอชืั่�นชั่ม  

คุณ์ปราโมทย์ แกิ้วชั่ิงดวง พันักิงานสิ่งพััสิดุ J&T Express  

สิาขาหนองจัอกิ ในกิารปฏิิบัต่ิหน้าที�ได้อย่างดีเยี�ยมแลิะมี

น�ำใจัชั่ว่ยเหลิอืรบีขบัพัาเดก็ิที�ของเลิน่ต่ดิคอไปสิง่โรงพัยาบาลิ  

ขอบคุณภาพและเรื่องราวดีๆ จาก
เดลิินิวสิ์ออนไลิน์ : https://www.dailynews.co.th/news/2830717/
เรื�องเลิ่าเชั่้านี� : https://www.youtube.com/watch?v=OroUVMC86Vw

นี้าท้ชิ้วิต้! พนี้ักงานี้ส่งพัสดุ้ชิ่วยเหลือ

นี้ำาเด้็กนี้้อยของเล่นี้ต้ิด้คอส่ง รพ. ได้้ทันี้

จันไดร้บัความปลิอดภัย ทางบริษัทั 

ขอขอบคุณ์ในความมนี�ำใจัช่ั่วยเหลืิอ 

สิังคมในครั�งนี�”

https://todoist.com/features
https://www.myfitnesspal.com/#apps
https://daylio.net/
https://www.set.or.th/happymoney/app.html
https://www.duolingo.com/
https://www.dailynews.co.th/news/2830717/
https://www.youtube.com/watch?v=OroUVMC86Vw
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New Year's
Resolution Idea
เปิ้าหมายด้้านี้สุขภัาพ 
พร้อมส้ต้รทำาสำาเร็จุได้้ 

ภัายในี้ 1 เด้ือนี้

เต้็มท้�กับ้การกินี้มาทั�งปิี  
เริ�มจุากต้ั�งเป้ิาหมายควบ้คมุนี้ำ�าหนี้กั 

ให้ลด้ 1 กิโลกรัมในี้เด้ือนี้แรก  
หากปิระสบ้ความสำาเร็จุ 

ในี้ก้าวแรกนี้้�แล้ว ก้าวต้่อไปิ 
ก็จุะไม่ใชิ่เรื�องยากเลย

รอบ้รั�ว
บ้้านี้เรา

โดย กิระหนุงกิระหนิง

ลานี้สขุภัาพ
โดย น้องปุ�กิปิ�กิ

บ้างจุากฯ มอบ้ทุนี้การศัึกษา 
แก่เยาวชินี้ในี้โรงเร้ยนี้และชิุมชินี้ 
เพื�อนี้บ้้านี้รอบ้โรงกลั�นี้นี้ำ�ามันี้ฯ

 บางจัากิฯ มอบทุนกิารศ่กิษัาแกิ่เยาวชั่นในโรงเรียนแลิะ

ชั่มุชั่นเพัื�อนบา้นรอบโรงกิลิั�นน�ำมันบางจัากิ พัระโขนง รว่มสิร้าง 

สิังคมยั�งยืนต่่อเนื�องเป็นปีที� 19 เพัื�อเพัิ�มโอกิาสิทางกิารศ่กิษัา

แกิ่เยาวชั่นในชัุ่มชั่นแลิะโรงเรียนในโครงกิารอาหารกิลิางวัน 

ต่ั�งแต่่ระดับประถมศ่กิษัา-ปริญญาต่รี สิ่งเสิริมกิารศ่กิษัาของ

เยาวชั่นที�มคีวามประพัฤต่ดิรัีกิกิารเรยีน มนี�ำใจัแลิะมจีัติ่อาสิา

ชั่่วยเหลิือผู่้อื�น แต่่ยังขาดแคลินทุนทรัพัย์ แลิะชั่่วยแบ่งเบา

ภาระค่าใชั่้จั่ายของผู่้ปกิครอง ในปี 2566 นอกิจัากินี� บริษััทฯ 

ยังให้กิารสินับสินุนโครงกิารเยาวชั่นคนดีบางจัากิฯ นักิกีิฬา

สิโมสิรฟุต่บอลิเยาวชั่นบางจัากิฯ รวม 32 แห่ง จัำนวนกิว่า 

800 ทุน รวมประมาณ์ 4 ลิ้านบาท โดยมีผู่้บริหารโรงเรียน  

คณ์าจัารย์ คณ์ะกิรรมกิารชุั่มชั่น ผู่น้ำชุั่มชั่น ผู่ป้กิครอง รว่มในพิัธิ์ี 

ณ์ สิำนักิงานใหญ่บริษััทบางจัากิ อาคารเอ็ม ทาวเวอร์

ลด้นี้ำ�าหนี้ัก
 1 กิโลกรัม

ภัายในี้ 1 เด้ือนี้

 วิธี้การ ลิดแคลิอรีให้ได้วันลิะ 500 กิิโลิแคลิอรี ด้วยกิารควบคุมอาหารแลิะ

เพัิ�มกิารเผ่าผ่ลิาญด้วยกิารออกิกิำลัิงกิาย จัำกิัดพัลัิงงานจัากิกิารกิินในแต่่ลิะวันให้

ลิดลิง 300-400 กิิโลิแคลิอรี เพัิ�มกิารเคลิื�อนไหวร่างกิายให้มากิข่�นอีกิ 100-200  

กิิโลิแคลิอรี ด้วยเคลิ็ดลิับเหลิ่านี� (เลิือกิทำ 2 ต่ัวเลิือกิภายใน 1 วัน อย่างต่่อเนื�อง 

จัะชั่่วยลิดน�ำหนักิได้ประมาณ์ 0.5 กิิโลิกิรัม ภายใน 1 สิัปดาห์)

 • ลิดปริมาณ์ข้าวคร่�งหน่�งทุกิมื�อแทนด้วยผ่ักิลิดแคลิอรีได้ 210 แคลิอรีต่่อวัน

 • เลิือกิสิั�งหวานน้อยลิดแคลิอรีได้ 100 กิิโลิแคลิอรีต่่อแกิ้ว 

 • วิ�ง 30 นาทีเผ่าผ่ลิาญแคลิอรีได้ 200-300 กิิโลิแคลิอรี

 • เดินเร็ว 30 นาทีเผ่าผ่ลิาญแคลิอรีได้ 100-250 กิิโลิแคลิอรี
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บ้างจุากฯ  
เปิิด้ต้ัวหนี้ังสั�นี้โฆษณา  

“จุิต้วิญญาณท้�ไม่หยุด้นี้ิ�ง”  
#กระจุกกับ้ด้อกไม้ 

 บางจัากิฯ สิะท้อนจัุดยืนตั่วต่น

แบรนด์ แสิดงความมุ่งมั�นแลิะความ 

พัร้อมก้ิาวไปสิูอ่นาคต่ สิื�อสิารผ่่านหนังสิั�น 

โฆษัณ์า “จัิต่วิญญาณ์ที�ไม่หยุดนิ�ง” 

#กิระจักิกิับดอกิไม้ ความยาวประมาณ์ 

5 นาที ปลิุกิพัลิังความคิดแลิะสิร้างแรง

บนัดาลิใจัภายใต่แ้นวคดิ “Greenovate 

to Regenerate - สิมดุลิธิ์รรมชั่าต่ิ 

ที�มา : https://www.nestle.co.th/th/nhw/3e/all3e/new-year-resolutions-2021 

 • เต่้นแอโรบิกิ 30 นาที + บริหารหน้าท้องด้วยท่าซึ่ิต่อัป (Sit-Ups) 

โดยนอนหงายแลิ้วชัั่นเข่าทั�งสิองข้างข่�น มือประสิานท้ายทอย ยกิต่ัวข่�น

พัร้อมกิับเกิร็งหน้าท้อง ทำ 3 เซึ่ต่ เซึ่ต่ลิะ 30 ครั�ง

 • วิ�ง 30 นาที + บริหารด้วยท่ายกิสิะโพักิ โดยนอนหงายแล้ิวชัั่นเข่าข่�น 

ยกิสิะโพักิข่�นพัร้อมกิับเกิร็งหน้าท้อง ทำ 3 เซึ่ต่ เซึ่ต่ลิะ 15 ครั�ง

 • ปั�นจักัิรยาน 40 นาที + บรหิารดว้ยทา่แพัลิงกิ ์(Plank) โดยนอนคว�ำ 

ต่ั�งขอ้ศอกิทั�ง 2 ขา้ง ทำมมุฉากิกิบัพัื�น ยกิลิำต่วัข่�นใหเ้ปน็เสิน้ต่รง ทำ 3 ครั�ง 

ครั�งลิะ 1 นาที แลิะทา่ลัินจั ์(Lunges) โดยยืนต่รงแยกิเทา้ออกิ กิา้วเทา้ขวา 

ไปดา้นหนา้ ยอ่ต่วัลิง ใหห้วัเขา่ทำมมุฉากิกิบัพัื�น ทำสิลิบัเทา้ซึ่า้ย-ขวา 3 เซึ่ต่ 

เซึ่ต่ลิะ 15 ครั�ง

 • ชั่กิมวย 30 นาท ี+ บรหิารดว้ยสิควอต่ (Squat) โดยยอ่ขาลิงเหมอืน

นั�งเกิ้าอี� ยืดแขนไปด้านหน้าขนานกิับพัื�น ทำ 3 ครั�ง ครั�งลิะ 1 นาที

 • คาร์ดิโอให้ร่างกิายเผ่าผ่ลิาญ 

ไขมนัที�สิะสิมไว้ เล่ินต่่อเนื�อง 30-40 นาที

ต่่อวนั 5 ครั�งต่่อสิปัดาห์ เช่ั่น วิ�ง ว่ายน�ำ 

แอโรบิกิ กิระโดดเชืั่อกิ ปั�นจัักิรยาน โยคะ 

เทนนิสิ

 • เวทเทรนนิงกิระชัั่บกิล้ิามเนื�อ 

หน้าท้องแลิะสิร้างมวลิกิล้ิามเนื�อ 20 นาที

ข่�นไปต่่อวนั ประมาณ์ 2-3 วนัต่่อสิปัดาห์ 

เช่ั่น ซึ่ติ่อัป ยกิดมัเบลิ วดิพัื�น บาร์โหนต่วั 

เมื�อร่างกิายสิร้างกิล้ิามเนื�อเพัิ�มข่�น จัะยิ�ง 

ช่ั่วยให้กิระบวนกิารเผ่าผ่ลิาญพัลัิงงานของ 

ร่างกิายทำงานได้ดข่ี�นอกีิด้วย

เนี้้นี้ออกกำาลังกาย 2 แบ้บ้นี้้� 
ควบ้ค้่กันี้ และเสริมด้้วย 

การลด้แคลอร้จุากอาหาร

 การตั้งเป็้าหม้ายป็ีใหม่้ด้ืวยเรื�องเล็กๆ ด้ืานสุข่ภาพื่ทำ่�ทำำาไดื้ง่าย กลม้กลืนไป็กับ
ช่วิตป็ระจุำาวัน เราจุะก้าวไป็สู่ความ้สำาเร็จุทำ่ละข่ั้นแบบไม้่รู้สึกเหนื�อยหรือทำ้อจุนเกินไป็ เม้ื�อ
สาม้ารถึดืูแลตัวเองให้ม้่สุข่ภาพื่กายและจุิตใจุให้แข็่งแรงไดื้ตั้งแต่เดืือนแรกแล้ว ก็ยิ�งเป็็น
แรงบันดืาลใจุให้เราป็รับเป็ล่�ยนพื่ฤติกรรม้การใช้ช่วิตให้ดื่ข่ึ้นในระยะยาวตลอดืป็ี

หนี้้าท้องกระชิับ้ 
ลด้เอว 1 นี้ิ�ว

ภัายในี้ 1 เด้ือนี้

จุับ้ค้่คาร์ด้ิโอ & เวทเทรนี้นี้ิง
พิชิิต้รอบ้พุง 1 นี้ิ�ว

ภัายในี้ 1 เด้ือนี้

WOW!

สิรรค์พัลิังไม่สิิ�นสิุด” ถ่ายทอดเรื�องราว

ผ่่านเด็กิชั่ายตั่วเลิ็กิๆ คนหน่�งที�เต่็ม

ไปด้วยความมุ่งมั�นแลิะลิงมือทำต่าม

ความฝันของต่น รับชั่มได้ต่ั�งแต่่วันที�  

9 พัฤศจัิกิายน เป็นต่้นไป ผ่่านชั่่องทาง 

ออนไลิน์ YouTube: Bangchak 

Official, Facebook: Bangchak แลิะ 

www.bangchak.co.th

https://www.nestle.co.th/th/nhw/3e/all3e/new-year-resolutions-2021
https://www.bangchak.co.th/
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กฎหมาย
ใกล้ต้ัว

โดย ทนายหัวแหลิม

 พั.ร.บ. รถ หรือพัระราชั่บัญญัต่ิคุ้มครองผู่้ประสิบภัยจัากิรถ พั.ศ. 2535 เป็นประกัินภัยภาคบังคับที�

กิฎหมายกิำหนดให้รถทุกิคันที�จัดทะเบียนกิับกิรมกิารขนสิ่งทางบกิต่้องทำกิ่อนจั่งจัะเสิียภาษัีประจัำปีได้ เพัื�อ

เป็นหลิักิประกิันให้กิับทุกิคนในรถ หรือผู่้ที�ใชั่้รถใชั่้ถนนที�จัะได้รับสิิทธิ์ิ�ความคุ้มครองหรือเงินค่ารักิษัาพัยาบาลิ

จัากิอุบตั่เิหต่บุนทอ้งถนน รวมถง่กิารประสิบภัยจัากิรถในรูปแบบต่า่งๆ1 โดยรถที�เจ้ัาของรถหรือผู่ค้รอบครองรถ 

ในฐานะผู่้เชั่่าซึ่ื�อรถต่้องทำประกิันภัยต่าม พั.ร.บ. คือรถทุกิชั่นิดต่ามกิฎหมายว่าด้วยรถยนต่์ กิฎหมายว่าด้วย

กิารขนสิ่งทางบกิ กิฎหมายว่าด้วยรถยนต่์ทหาร ซึ่่�งเป็นรถที�เจั้าของมีไว้ใชั่้ ไม่ว่ารถจัะขับเคลิื�อนด้วยกิำลิัง

เครื�องยนต่์ กิำลิังไฟฟ้า หรือพัลิังงานอื�นๆ ซึ่่�งหากิฝ�าฝืนไม่ทำประกิันภัยดังกิลิ่าว กิฎหมายกิำหนดโทษัปรับ 

ไวไ้มเ่กินิ 10,000 บาท แลิะหากิขับรถชั่นผู่อ้ื�น ต่อ้งรบัผิ่ดชั่อบค่ารักิษัาพัยาบาลิของผู่ท้ี�ถกูิชั่นโดยบวกิเพัิ�มอกีิ 20% 

ถ้าไม่มีประกิันภัยภาคสิมัครใจั จัะต่้องรับผ่ิดชั่อบค่าเสิียหายรถยนต่์ด้วยเงินของต่นเองด้วย

 กรณ่เกิดืเหตุความ้เส่ยหายกับรถึทำ่�ทำำาป็ระกัน พื่.ร.บ. ความ้คุ้ม้ครองจุะแบ่งเป็็น 2 ส่วนหลักๆ คือ

ปิีใหม่ปิลอด้ภััย 
ด้้วยปิระกันี้ภััยรถยนี้ต้์ภัาคบ้ังคับ้

 ป็ใีหม้เ่ป็น็วนัหยดุืยาวทำ่�คนไทำยจุะใชร้ถึใชถ้ึนนเดืนิทำางกลบัภมู้ลิำาเนาไป็เฉลมิ้ฉลองวนัข่ึน้ป็ใีหม้่
กบัครอบครวั วนัน่จึุ้งข่อพื่ดูืถึงึกฎหม้ายทำ่�เก่�ยวกบัป็ระกนัภยัรถึยนต ์เพื่ื�อคุม้้ครองความ้เสย่หาย
ทำ่�อาจุเกิดืข่ึ้นบนทำ้องถึนนกันนะคะ

1 ข้อมูลิจัากิสิำานักิกิฎหมายธิ์รรมนิต่ิ : https://www.dharmniti.co.th/road-accident-victims-protection/

 1. ค่าเสีียหายเบื�องต้้นได้รับโดยไม่่ต้้องรอพิสีูจน์ 

ความ่ผิิด โดยบริษัทัประกัินภัยจัะชั่ดใช้ั่ให้แก่ิผู่ป้ระสิบภัย หรือ 

ทายาทโดยธิ์รรมของผู่ป้ระสิบภยักิรณ์บีาดเจับ็ ทพุัพัลิภาพั 

หรือเสิียชั่ีวิต่ภายใน 7 วัน นับจัากิวันที�บริษััทได้รับคำร้อง 

 2. ค่าสีินไหม่ทดแทนกรณีพิสีูจน์แล้วว่าไม่่ได้เป็็น 

ฝ่่ายผิิด เป็นคา่เสิยีหายหลิงัจัากิที�พัสิิจูันแ์ลิว้วา่ผู่ป้ระสิบภยั 

เป็นฝ�ายถูกิ โดยจัะได้รับค่าสิินไหมทดแทนกิรณ์ีบาดเจั็บ 

ทุพัพัลิภาพั หรือเสิียชั่ีวิต่ต่ามอัต่ราที�กิฎหมายกิำหนด

 ดัืงนั้น หวังว่าทำุกคนจุะไม้่ลืม้ทำ่�จุะทำำาป็ระกันภัย
รถึยนต์และใช้รถึใช้ถึนนกันอย่างม้่สติและป็ลอดืภัย 
และข่อให้ทำุกทำ่านเดืินทำางทำ่องเทำ่�ยวหรือ
กลับภูมิ้ลำาเนาโดืยสวัสดิืภาพื่นะคะ

https://www.dharmniti.co.th/road-accident-victims-protection/
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ลองทำาด้้
โดย ใบไผ่่

 ปี็ใหม้่น่้ ลองหาไอเด่ืยใหม่้ๆ สร้างสรรค์สิ�งใหม่้ให้ตัวเองแล้วยังช่วยโลกได้ื 
อ่กดื้วย

ถุงของขวัญ

 หลิายครั�งที�เราซึ่ื�อของขวญัใหค้นที�เรารกัิต่อ้งหากิลิอ่งใสิ ่หอ่ดว้ยกิระดาษัหอ่ของขวญั 

ต่ิดเทปกิาว ผู่กิโบ แลิะเมื�อแกิะแล้ิว สิิ�งเหล่ิานี�กิ็กิลิายเป็นขยะ วันนี�ชั่วนคุณ์มาหา

ถุงกิระดาษัที�ใชั่้แล้ิวสิักิใบ มีสิติ่กิเกิอร์น่ารักิๆ หรือใครมีฝีมือในกิารต่กิแต่่ง วาดรูป  

กิส็ิามารถโชั่ว์ได้เลิย เพีัยงเท่านี�ถงุธิ์รรมดาก็ิกิลิายเปน็ถุงของขวญัมีคณุ์ค่าทั�งต่อ่ผู่ใ้ห้ ผู่รั้บ 

แลิะต่่อโลิกิเลิยทีเดียว

อุปิกรณ์

ถึุงกระดืาษ

สติกเกอร์น่ารักๆ

ริบบิ้น
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ต้ะลอนี้ทัวร์
โดย ไอซึ่์ซึ่ัง

 เม้ื�อเข่้าสู่เดืือนธัันวาคม้ ลม้หนาวเริ�ม้พัื่ดืผ่านม้าชวนฟุ่ินให้เริ�ม้นับถึอยหลังเข่้าสู่เทำศกาลป็ีใหม้่ อยากเชิญชวน
ให้ทำุกคนเตร่ยม้ตัวออกไป็สัม้ผัสอากาศหนาวบนยอดืดือยภาคเหนือดื้วยกัน หลายทำ่านอาจุเคยไป็เทำ่�ยวเช่ยงใหม้่ 
กันม้าแล้ว เพื่ราะเป็็นจุังหวัดืทำ่องเทำ่�ยวยอดืฮิิตติดือันดืับต้นๆ ข่องป็ระเทำศ หากใครยังไม้่เคยไป็ ฉบับน่้จุะม้าแนะนำา 
จุุดืเช็กอินในเช่ยงใหม้่ทำ่�ห้าม้พื่ลาดืกันครับ!

วัด้พระธีาตุ้ด้อยสุเทพราชิวรวิหาร  

 ถือว่าเป็นแลินด์มาร์กิแลิะหน่�งในวัดที�มีความสิำคัญมากิ

ที�สิุดของจัังหวัดเชั่ียงใหม่โดยเฉพัาะเจัดีย์ทรงเชั่ียงแสินสิีทอง

อร่าม ซึ่่�งชั่าวเชีั่ยงใหม่เคารพันับถือกิันมาต่ั�งแต่่โบราณ์กิาลิ 

กิารข่�นไปสิักิกิาระนั�นสิามารถเลิือกิได้ 2 เสิ้นทาง คือ เดินข่�น

บันไดนาคเจั็ดเศียร 306 ขั�น ใชั่้เวลิาเดินประมาณ์คร่�งชั่ั�วโมง 

หรอืข่�นดว้ยรถรางไฟฟ้า ราคาข่�น-ลิง คนลิะ 20 บาท (สิำหรับ

คนไทย) แลิะ 50 บาท (สิำหรับชั่าวต่่างชั่าต่ิ) ด้านบนจัะมีจัุด

ชั่มทิวทัศน์ที�สิามารถมองเห็นเมืองเชั่ียงใหม่ได้ทั�งเมือง 

ด้อยอินี้ทนี้นี้ท์
 เดิมมีชืั่�อว่า “ดอยหลิวง” หรือ “ดอยอ่างกิา” สิูงจัากิ

ระดับน�ำทะเลิ 2,565 เมต่ร เป็นสิ่วนหน่�งของเทือกิเขาหิมาลิัย

ซึ่่�งพัาดผ่า่นจัากิประเทศเนปาลิ ภฏูิาน เมยีนมา แลิะมาสิิ�นสิดุ 

ที�นี� สิิ�งที�น่าสินใจัของดอยอินทนนท์คือสิภาพัภูมิประเทศ 

แลิะสิภาพัป�าที�หลิากิหลิาย อากิาศหนาวเย็นต่ลิอดทั�งปี  

ในฤดูหนาวจัะมีหมอกิปกิคลิุมเกืิอบทั�งวัน แลิะหากิอากิาศ 

เย็นจััด น�ำค้างกิ็จัะเกิิดกิารแข็งต่ัวกิลิายเป็นน�ำค้างแข็ง 

เกิาะอวดโฉมต่ามยอดไม้ใบหญ้าให้ได้ชั่มกิัน

ปิีใหม่ 2567 
ท้�เท้�ยวเชิ้ยงใหม่  
ถ้าไม่ไปิถือว่าพลาด้



 เหน็ไหมครบัวา่เชั่ยีงใหมเ่ปน็เมอืงที�นา่เที�ยวแลิะพัลิาดไมไ่ดจ้ัรงิๆ สิถานที�เที�ยว

มีอีกิมากิมายให้เพัื�อนๆ ได้เลิือกิไปพัักิผ่่อน ลิองไปสิัมผ่ัสิด้วยต่ัวเอง รับรองว่าต่้อง

กิลิบัมาเที�ยวอกีิหลิายต่อ่หลิายครั�งแนน่อน สิดุทา้ยนี�ขออวยพัรปใีหม ่2567 ใหเ้พัื�อนๆ 

ทุกิคนเดินทางกิลิับบ้านปลิอดภัย เที�ยวให้สินุกิสินาน แลิะมีความสิุขข้ามปีใหม่

 จุะสิ้นป็ีแล้ว สม้าชิกช่วยบอกหน่อยครับว่าคอลัม้น์ใดื
ในจุุลสารครอบครัวใบไม้้บางจุากทำ่�ทำ่านชื�นชอบม้ากทำ่�สุดื
พื่ร้อม้บอกเหตุผล

หม้่บ้้านี้แม่กำาปิอง
 ชืั่�อหมู่บ้านถูกิเรียกิขานมาจัากิกิารที�มีดอกิกิำปองข่�นอยู่

ต่ามรมิหว้ยที�มแีมน่�ำไหลิผ่า่นหมู่บา้น ที�นี�เปน็หมู่บา้นเลิก็ิๆ อายุ

เกิ่าแกิ่กิว่า 100 ปี เน้นท่องเที�ยวเชั่ิงอนุรักิษั์ ท่ามกิลิางหุบเขา

แลิะธิ์รรมชั่าต่ิที�อุดมสิมบูรณ์์ อยู่สิูงจัากิระดับน�ำทะเลิ 1,300 

เมต่ร วิถีชั่ีวิต่ความเป็นอยู่ของชั่าวบ้านเรียบง่าย อากิาศเย็น

สิบายทั�งปี สิถานที�ท่องเที�ยวสิำคัญ เชั่่น โครงกิารหลิวงต่ีนต่กิ 

หรือศูนย์พััฒนาโครงกิารหลิวงต่ีนต่กิ วัดคันธิ์าพัฤกิษัาหรือ 

วดัแมก่ิำปอง บา้นฮิิมห้วย ลิงุปุ�ด&ป้าเป็ง รา้นกิาแฟชั่มนกิชั่มไม้

คลองแม่ข่า
 เป็นคลิองโบราณ์ที�ถูกิฟื�นฟูปรับปรุงให้สิะอาดกิลิายมาเป็นแหลิ่งท่องเที�ยวแลิะ

เป็นจัุดเชั่็กิอินของเชั่ียงใหม่ มีสิะพัานสิีเหลิืองโดดเด่นด้วยสิีแลิะสิไต่ลิ์ของสิะพัาน 

ถ่ายรูปได้ฟีลิเหมือนอยู่ต่่างประเทศ แนะนำให้มาชั่่วงเชั่้าแดดอ่อนๆ หรือชั่่วงเย็นๆ 

บรรยากิาศสิุดฟินที�เต่็มไปด้วยแสิงไฟสิว่าง ร้านขายอาหาร แลิะร้านขายของที�ระลิ่กิ

น่ารักิๆ ต่ลิอดเสิ้นทาง 
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ร่วมสนีุ้กได้้ท้� 
https://forms.gle/uzZj3AjuUwtZhZ9k7

สนี้าม 
เด้็กเล่นี้

โดย น้อง ปุ�น ปู�น

ที�มา : https://thesunsight.com/watphratdoisuthep/

ผู้้้ท้�ร่วมสนีุ้ก
จุะถ้กสุ่มรายชิื�อ
เพื�อรับ้รางวัล
BOX SET ป็ลูกต้นไม้้

จุำานวน 15 รางวัล 

หม่ดเขต้
สี่งคำต้อบร่วม่สีนุก
วันที่ 10 ม่กราคม่ 2567

ร้้ไว้ปิลอด้ภััยกว่า
ต้ะลอนี้ทัวร์

เพื�อโลกสวย

กฎหมายใกล้ต้ัว

ไอท้ 4.0 
ลองทำาด้้

ลานี้สุขภัาพ
บ้ันี้ทึกความด้้

สนี้ามเด้็กเล่นี้

โรงรถ
เงินี้ทองต้้องร้้

คอลัมนี้์ใด้ 
ท้�คุณชิื�นี้ชิอบ้ 

มากท้�สุด้

https://forms.gle/uzZj3AjuUwtZhZ9k7
https://thesunsight.com/watphratdoisuthep/


โลกสวย
ด้้วยความหลากหลาย ต้อนี้ท้� 3
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เพื�อโลกสวย
โดย พัี�โบว์

 สวัสด่ืค่ะทุำกท่ำาน โลกสวยด้ืวยความ้หลากหลายเดิืนทำางม้าถึึงตอนสุดืท้ำาย
ส่งทำ้ายป็ลายป็ีกันแล้วนะคะ เราไดื้เห็นถึึงความ้สำาคัญข่องความ้หลากหลายทำาง
ช่วภาพื่ และผลกระทำบจุากภาวะโลกร้อนทำ่�ม้่ต่อการสูญเส่ยความ้หลากหลายทำาง
ช่วภาพื่ไป็แล้ว ฉบับน่้จุะข่อพืู่ดืถึึงเรื�องใกล้ตัวและสิ�งทำ่�เราสาม้ารถึทำำาไดื้ เพื่ื�อช่วย
รักษาความ้หลากหลายทำางช่วภาพื่ในถึิ�นทำ่�อยู่ข่องเรากันบ้างค่ะ ไป็เริ�ม้กันเลย

 1. ปิ้องกันี้การรุกรานี้ของสิ�งม้ชิ้วิต้ต้่างถิ�นี้ 
(Alien Species)
 ความหลิากิหลิายทางชีั่วภาพันั�นควรต่ั�งอยูบ่นพัื�นฐานของ

ความสิมดุลิ ต่ัวอย่างสิิ�งมีชั่ีวิต่ต่่างถิ�นที�รุกิรานระบบนิเวศใน 

ประเทศไทย เชั่่น ผ่ักิต่บชั่วา ที�แพัร่พัันธิ์ุ์รวดเร็ว กิำจััดได้ยากิ 

กิดีขวางกิารไหลิของแมน่�ำลิำคลิอง แลิะยงัเปน็ที�อยูข่องลิกูิน�ำ

ยุงลิายแลิะปลิาเทศบาลิหรือปลิาซึ่ัคเกิอร์ที�มีความทนทานสูิง 

แยง่ที�อยูอ่าศัย แลิะทำใหป้ลิาพัื�นถิ�นลิดจัำนวนลิง กิารปอ้งกินั

กิารรุกิรานของสิิ�งมชีั่วีติ่ต่า่งถิ�นทำได้ดว้ยกิารไม่ซึ่ื�อหา ไม่นำเข้า 

ชั่นิดพัันธ์ุิ์ต่่างถิ�น หรือปลิ่อยให้เลิ็ดลิอดสิู่ธิ์รรมชั่าต่ิ แลิะขอ 

แถมอีกิข้อสิำหรับสิายบุญที�นิยมกิารปลิ่อยปลิา กิบ หรือเต่่า 

ลิงสิูแ่หล่ิงน�ำ เพัื�อใหไ้ดบ้ญุอยา่งแท้จัริง ควรสิงัเกิต่กิอ่นวา่พัื�นที�

ที�เราจัะปล่ิอยเป็นแหล่ิงที�มสีิตั่วช์ั่นิดนั�นๆ อาศัยอยูแ่ล้ิวหรือไม่ 

หากิมีอยู่แลิ้ว กิ็มั�นใจัได้ว่าสิัต่ว์ที�เราปลิ่อยจัะมีชั่ีวิต่รอด แลิะ 

ไม่เป็นสิัต่ว์ต่่างถิ�นที�ไปเบียดเบียนชั่ีวิต่ดั�งเดิมในพัื�นที�นั�น

ที�มา : https://www4.fisheries.go.th/local/pic_activities/201710191345241_pic.pdf
  https://www.biothai.net/food-security-situation/pesticide/653

 3. ลด้การใชิ้สารเคม้
 สิารเคมีที�ใช้ั่ป้องกิันแลิะกิำจััดศัต่รูพืัชั่ก่ิอให้เกิิดกิาร 

ปนเปื�อนในดนิแลิะแหล่ิงน�ำ หากิกิระจัายสิูร่ะบบนิเวศ ยอ่มเกิดิ 

ความเสิียหายเป็นวงกิว้างต่่อสิภาพัแวดลิ้อม รวมถ่งสิัต่ว์แลิะ

พัืชั่ที�เป็นประโยชั่น์ด้วย นอกิจัากินี� กิารกิำจััดศัต่รูพืัชั่ด้วย 

สิารเคมีที�เน้นกิำจัดัเป้าหมายให้หมดไปในเวลิาอันสิั�น ระบบนิเวศ 

จัะสิูญเสิียความสิมดุลิ นำมาซึ่่�งกิารระบาดของศัต่รูพัืชั่ 

ชั่นิดใหม่ที�รุนแรงแลิะกิำจััดยากิข่�นเรื�อยๆ ดังนั�น กิารใช้ั่วิธิ์ี 

กิารจััดกิารศัต่รูพัืชั่ที�เป็นมิต่รกิับสิิ�งแวดล้ิอม เชั่่น กิารทำ

เกิษัต่รอินทรีย์ จั่งเป็นทางเลิือกิที�ดีแลิะยั�งยืนกิว่า

 2. ใชิ้ทรัพยากรเท่าท้�จุำาเปิ็นี้
 ทรัพัยากิรอันเป็นปัจัจััยสิี�หรือพัลิังงานลิ้วนเป็นผ่ลิผ่ลิิต่

จัากิธิ์รรมชั่าต่ิ เมื�อนำมาใชั่้ จั่งนับเป็นกิารคุกิคามระบบนิเวศ

ไม่ทางต่รงกิ็ทางอ้อม เชั่่น นำพัื�นที�ป�ามาทำแปลิงเกิษัต่รหรือ

ปศุสิตั่วเ์พัื�อกิารบรโิภค นั�นคอืเรามสีิว่นทำใหว้งจัรสิายใยอาหาร 

ในพัื�นที�นั�นเสีิยความสิมดุลิ ขาดความหลิากิหลิายทางชีั่วภาพัไป 

ยิ�งมนุษัย์มคีวามต้่องกิารบริโภคมากิข่�น กิารเบียดเบียนธิ์รรมชั่าติ่กิ็ 

จัะยิ�งเพัิ�มมากิข่�นต่ามไปด้วย ดังนั�น เราควรหันมาบริโภค 

แลิะใชั่้ทรัพัยากิรธิ์รรมชั่าติ่อย่างมีสิติ่ คิดก่ิอนใช้ั่ ใช้ั่แต่่พัอดี 

แลิะใชั่้ให้คุ้มค่ามากิที�สิุด

https://www4.fisheries.go.th/local/pic_activities/201710191345241_pic.pdf
https://www.biothai.net/food-security-situation/pesticide/653


ต้้นไม่้ฟอกอากาศที่เหม่าะ
กับการป็ลูกนอกบ้าน

1. วาสินาอธิ์ิษัฐาน 
2. หมากิเหลิือง 
3. โกิสิน 
4. สิาวน้อยประแป้ง 
5. จัั�ง 
6. ไทรย้อยใบแหลิม 

ต้้นไม่้ฟอกอากาศที่เหม่าะ
กับการป็ลูกในบ้าน

1. ตี่นตุ่�กิแกิฝรั�ง 

2. เดหลิี 

3. ลิิ�นมังกิร 

4. ยางอินเดีย

เฉลยเกม
โดย น้อง ปุ�น ปู�น

ท้�ได้้รับ้แก้วกาแฟอินี้ทนี้ิล
(คละส้) 

จุากจุุลสารครอบ้ครัวใบ้ไม้

ผู้้้โชิคด้้ (จุากการสุ่ม)

 1.  คุณ์ดวงพัร อุนพัานิชั่  
 2. คุณ์ประเวศ อรุณ์วิริยะกิิจั  
 3. คุณ์ชั่ลิฤดี วิสิุทธิ์ิวรรณ์  
 4.  คุณ์ชั่วลิิต่ พัรหมสิุวิชั่ัย  
 5.  คุณ์วราภา เบลิลิาวอน
 6. คุณ์อัครพััฒน์ วลิิต่วรางค์กิูร 
 7.  คุณ์สิุวรรณ์ดี วรรณ์าศิริพังศ์ 
 8. คุณ์ภัสิรัชั่ต่์ อโศกิเวชั่กิุลิ

ต้้นไม่้ฟอกอากาศแต้่ละชนิดเหม่าะกับการป็ลูกในบ้านหรือนอกบ้าน

เฉลยเกม ฉบ้ับ้ท้� 112

 9. คุณ์รัฏิิยา ชั่ัยนาภาพังษั์
 10. คุณ์ชั่าต่ยา ธิ์เนศผ่าต่ิสิุข
 11.  คุณ์เสิาวลิักิษัณ์์ บำรุงชั่าต่ิ
 12.  คุณ์นันท์ธิ์ัญสิรร พัิมพั์วรรณ์
 13. คุณ์กิาญชั่ดา อภิวัฒนศร
 14. คุณ์สิาลิินี หวังสิถิต่สิถาพัร 
 15. คุณ์เปรมทิพัย์ ศต่ะสิุข



กิจุกรรมบ้างจุาก  
ขอส่ิงมอบกิระเป๋าเกิบ็อณุ์หภมิูร้อน-เยน็บางจัากิ ให้กัิบสิมาชิั่กิจุัลิสิารครอบครัวใบไม้
จัำนวน 1 ใบ

1. ต่้องเป็นสิมาชั่ิกิจัุลิสิารครอบครัวใบไม้บางจัากิเท่านั�น

2. หมายเลิขสิมาชั่ิกิที�สิมัครต่้องต่รงกิับชั่ื�อในฐานข้อมูลิฯ

3. ขอสิงวนสิิทธิ์ิ� 1 หมายเลิขสิมาชั่ิกิ รับกิระเป๋าฯ 1 ใบ

4. รับสิิทธิ์ิ�ต่ามลิำดับกิารสิมัครแลิะข้อมูลิต่้องถูกิต่้อง

 ต่ามเงื�อนไข

5. เมื�อประกิาศผ่ลิแลิ้วถือเป็นที�สิิ�นสิุด ยืนยันต่ามรายชั่ื�อ 

 ที�ได้รับสิิทธิ์ิ�เท่านั�น

เงื�อนี้ไขลงทะเบ้้ยนี้รับ้สิทธีิ�

ประกิาศรายชั่ื�อผู่้ได้รับสิิทธิ์ิ�ฯ  
ในวันอังคารที� 19 ธิ์ันวาคม 2566
ผ่่าน Facebook เพัจั : ครอบครัวใบไม้บางจัากิ 
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

แลิะเริ�มจััดสิ่งกิระเป๋าฯ ให้ท่านที�ได้รับสิิทธิ์ิ�
(จััดสิ่งแบบลิงทะเบียน)
ในวันพัุธิ์ที� 20 ธิ์ันวาคม 2566 เป็นต่้นไป

หม่ายเหตุ้ : ข้อมู่ลในการลงทะเบียนกิจกรรม่ในครั�งนี�จะนำไป็ใช้ในการ
ป็ระเม่ินผิลกิจกรรม่ของบริษััท บางจาก คอร์ป็อเรชั่น จำกัด (ม่หาชน)

การเข้าร่วมกิจุกรรม

จุำานี้วนี้รับ้ : 
รับสีม่ัครทาง QR Code (340 สีิทธิ์ิ�) 
เปิดลิงิก์ิรับสิมัครในวันพัฤหัสิบดทีี� 14 ธิ์นัวาคม 2566

เวลิา 09.00 น. เป็นต้่นไป 
* หากิผู่ส้ิมัครเต่ม็จัำนวน Link จัะปิดไม่สิามารถกิรอกิข้อมลูิได้

รับสีม่ัครทางโทรศัพท์ (10 สีิทธิ์ิ�)
06-4826-5844 ในวนัพัฤหัสิบดทีี� 14 ธิ์นัวาคม 2566
(เฉพัาะเวลิา 09.00-16.00 น. ในวันทำกิาร)
* ขอความกิรุณ์าโทรสิมคัรต่ามวนั-เวลิา แลิะหมายเลิขโทรศพััท์ที�แจ้ังไว้เท่านั�น
หากิมผีู่ส้ิมัครเต่ม็จัำนวน โทรศพััท์จัะปิดเครื�องถือเป็นกิารปิดรบัสิมคัร

เรียีน

ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุมวิิท่ 64 แขวิงพรีะโขนงใต้้
เขต้พรีะโขนง กรีุงเท่พฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอริ์ปอเริชั่ั�น จำกัด (มหาชั่น)

สิอบถามรายลิะเอยีดเพัิ�มเต่มิเกีิ�ยวกิบัจัลุิสิาร สิมคัรสิมาชั่กิิ เปลิี�ยนที�อยู ่หรือกิจิักิรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 
ในวนัจันัทร์-ศุกิร์ เวลิา 09.00-16.00 น. โครงกิารครอบครวัเดยีวกินั ส่ิวนกิจิักิารสิมัพันัธ์ิ์ บริษัทั บางจัากิ คอร์ปอเรชัั่�น จัำกิดั (มหาชั่น)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกิรรมดีๆ ได้ที�  www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

โครงการครอบครัวเดีียวกัน
เดืือนธัันวิาคม 2566 - มกรีาคม 2567

https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak
mailto:thanyalak@bangchak.co.th
https://www.facebook.com/krobkruabaimaibangchak

